
走 向 成 功 之 路  
 

寻 找 内 心 的 力 量 与 忧 郁 症 抗 衡  
 
人 们 不 可 避 免 的 要 经 历 困 难 和 悲 伤 ， 但 是      一 段 时 间 的 悲 伤 和 长 时 间 的  
感 到 悲 伤 或 压 力 是 不 同 的 。  在 繁 忙 的 日 常 生 活 中 ，  你 可 能 很 容 易 忽 略 自 己 的 感      受 ，  
然 而 重 视 你 的 内 心 能 使 你 保 持 身 体 健 康 。  
 
每 天 ，  一 千 九 百 万 人 受 着 忧 郁 症 的 困 扰 。   受 其 影 响 的 人 并 不  能 简 单 的 使 自 己 振 作 起 来 ，   
因 为 忧 郁 症 影 响    他    们   的 身 体 、 情 绪 、 和 思 维 。     它 能 改 变 人 们 的 饮 食 和 睡 眠 、  自 我 感      
觉 和 对 其 它 食 物 的 看 法 。    与 短 时 间 的 情 绪 低 落 不 同 ，     未 经 及 时 治 疗 的   忧 郁 症  , 其 症 状 可 能 持   
续 数 星 期 、 数 月 、 甚 至 数 年 。  
 
压 力 与 忧 郁 症  
     
妇 女 比 男 性 患 忧 郁 症 的 比 率 高 达 一 倍 。       其 中 很 多 原 因 与 荷 尔 蒙 的 因 素    有 关 。  
在 美 国 的 亚 裔 妇 女 还 面 临 着 更 多 的 压 力 ，   比 如 工 作 和 家 庭 责 任 ， 照 顾 年 老 的   长 辈 和 年 幼 的 小 孩 。    
除 此 之 外 ，  大 多 数 的 亚 裔 妇 女 不 习 惯 和 别 人 分 享 自 己 的 内 心 感 受 。   
 
向 外 界 寻 求 帮  助 往 往 需 要 很 大 的 勇 气 ， 艾 达 医 生 说 。  艾 达 是 国 家 亚 裔 妇 女 心  理 健 康 协 会 的 执 行  
主 任 。  艾 达 还 说 道 ： 但 是 亚   裔 妇 女 们 会 发 现     很 多 人     关 心 着 她 们 ， 也 愿 意 了 解 她 们 的 感 受 。   
尤 其 在  九 一 一 事  以 后 ，  她 们 会 发 现 许 多 人 都 有 着 患 忧 郁 症 的  烦 恼 。  
 
通 常 情 况 下 ，  忧 郁 症   包 括 如 下 的 症 状 。  如  果 这 些 表 现 持    续 长 达 两 个 星 期 ，   
则 有 必 要 咨 询 你 的 医 生 。      
 
o 感 到 精 神 空 虚 ，  长     时 间 的 沮 丧 和 焦 虑 。  
o 疲 劳 ，  精 力 不 足 。  
o 对 日 常 活 动 失 去 兴 趣 ， 包 括 性 生 活 。  
o 睡 眠 困 难 ，  如 清 晨 难 以 入 睡 。  
o 饮 食 紊 乱 ，  造 成 体 重 增 加 或 减 轻 。  
o 经 常 哭 泣 。  
o 有 不 会 轻 易 消 失 的  疼 痛 。  
o 注 意 力 无 法 集 中  ， 甚 至      影 响 记 忆 力 和 做 决 定 的 能 力 。  
o 对 将 来 失 去 信 心 ，  感     觉 无 助 、 或 自 身 没 有 价 值 。  
o 容 易 发 怒 。  
o 曾 考 虑 过 死 亡 或 自 杀 ，  甚 至 有 过 自 杀 企 图 。  
 
自 杀  
  
在 一 些 情 况 下 ， 忧 郁 感 十 分 强 烈 ， 以 至 于 自 杀 似   乎 是 唯 一 的 出 路 了 。  在 年 龄 段 为 15到 24 岁 ，  
和 65岁 以 上 的 妇 女 中 ， 亚 裔 妇 女 的 自 杀 率 是 最 高 的 。 在 美 国 ，  自 杀 在 导 致 亚 裔 妇 女  
死 亡 的 所 有 因 素 中 位 居 第 八    。  
 
面 对    较 高 的 自 杀 率 ，  一 个 可 能 的 解 释 是 文 化 障 碍 导 致       亚 裔 妇 女  无 法 到 外 界  
寻 求 心 理 咨 询 的 帮 助 。      
 
对 此 ，  艾 达 解 释 说 ：  在 一 些 社 区 ， 尤 其 是 中 国 人 居 多 的 社 区 ， 语 言 的 障 碍 常 常 导 致 妇 女 们 难 以  
找 到 工 作 ，   因 此 忧 郁 症 的 现 象 更 为 严 重 。 虽 然 寻 求 帮 助 有 着 种 种 困 难 ， 但 是 只 有 面 对 问 题 ，  
才 能 设 法 解 决 问 题 。 如 果 你 觉 得 自 己 有 自 杀 的 倾 向 ，  请  拨 打 国 家 希 望 热 线  1-800-7842- 433。   这 个    
匿 名 电 话 服 务  能 把 你 与 一 个 心 理 咨 询 专 家 接 通 。   同 时 ， 避 免 药 物 和 酒 精 。   
许 多 自 杀 死 亡 是 由 于 酒 醉 后 的 一 时 冲 动 而 造 成 的 。  
 
如 果 你 的 家 人 或 朋     友 告 诉 你 他 们 想 到 过 死 亡 ，  你 不 该 怀 疑 他 们 所 受 的 痛 苦 。  
帮 助 他 们 寻 求 职 业 的 治 疗 。  如 果 你 认 为 他 们 有 很 强 的 自 杀 倾 向 ， 则 不 要 给 他 们 独 处 的 机 会 。    
同 时 ， 你 可 能 需 要 采 取 紧 急 求 救 措 施 ， 比 如 拨 打  911。    



克 服 忧 郁 症 的 小 技 巧  
 
正 受 着 忧 郁 症 的 折 磨 ， 你 的 善 良 和 关 怀 可 以 帮 助 他 。  
 
o 与 一 个 你 信 赖 的 人 聊 天 。  找 你 的 家 庭 成 员 或 朋 友        ，   谈 谈 你 的 感             受 。  
o 到 当 地 的 诊 所 看 心 理 医 生 。    
o 把 一 个 大 的 项 目 分 成    几 个 小  部 份 ， 安 排 好 主 次 顺 序 ，  逐       步 完 成 目 标 。  
o  学 会 自 我 放 松 。 参 加 一     些 消 闲 的 活 动 ，  如  集 会 。  
o 保 持 适 当 的 社 交 。  看 一 场 电 影 、 参 加 一 个 舞 会 或 派 对 ，  都 是 使 你 精 神 放 松 的 好 方 法 。  
o 尽 量 进 行 体 育 运 动 。  
o 心 情 的 好 转 是 需 要 时 间 的 。  不       能 操 之 过 急 。  
o 每 天 把 你 的 想 法 、 经 历 、 活 动 记 下 来 。  看 看 你 所 完 成 的 ，  并 为 将 来 制 定 可 达 到 的 目 标 。  

 
正 如 你 的 身 体 ，  你 的 心 理 健 康 也 需 要 呵 护 。  注 重 你 的 内 心 能 使 你 走 上 一 条 通 往 成 功 之 路 。  
 
何 处 能 得 到 帮 助  
 
你 可 以 到 当 地 诊 所 询 问 他 们 是 否 提 供 心 理 咨 询 方 面 的 服 务 。  如 果 不 知 道 找 哪 帮 忙 ，  
你 可 以 翻 开 黄 页 ，  在 ��心 理 健 康 、  健 康 、  社 区 服 务 、 自 杀 预 防 、  热 线 、  医 院 、  或  医 生  
等 栏 目 下 找 相 关 的 电 话 和 地 址 。 在 紧 急 情 况 下 ，  医 院 急 救 室 的 医 生 往 往 能  提 供  暂 时  的  帮 助 ，  
并 把 病 人 送 到 其 它 地 方 进 行 治 疗 。  
 
一 些 能 提 供 帮 助 的 有 关 机 构  
 
美 国 心 理 健 康 研 究 中 心  (N ational  Insti tute of  M ental  H ealth) 
有 关 忧 郁 症 的 小 册 ：  1-800-421-4211 
电 话 ：  1-301-443-8431 
传 真 ：  1-301-443-5158 
网 址 ：  http://www.nimh.nih.gov
电 邮 ：  nimhinfo@nih.gov
 
美 国 心 理 疾 病 联 合 会  (National Alliance for the Mentally Ill) 
电 话 ：  1-800-950-6264 
网 址 ：  http://www.nami.org
该 组 织 与 1200余 个 机 构 合 作 ， 向 忧 郁 症 患 者 和 患 者 亲 友 提 供 帮 助 。  
其 当 地 机 构 往 往 能 提 供 寻 求 治 疗 的 信 息 。  
 
美 国 忧 郁 症 及 重 度 忧 郁 症 协 会 (National  Depressive and M anic D epressive A ssociation) 
电 话 ：  1-800-826-3632 
网 址 ：  http://www.ndmda.org
该 协 会 向 忧 郁 症 患 者 、 患 者 家 属 及 关 心 忧 郁 症 的 人 提 供 有 关 忧 郁 症 的 知 识 ， 及 全 面 的 有 关 书 籍 的 目
录 。  
 
美 国 忧 郁 症 基 金 会  (N ational  Foundation for Depressive I l lness, Inc.) 
电 话 ：  1-800-239-1265 
网 址 ：  http://www.depression.org
该 基 金 会 提 供 有 关 忧 郁 症 及 其 治 疗 的 信 息 ， 并 鼓 励 其 研 究 、 教 育 、 及 治 疗 项 目 。  
 
 
美 国 心 理 健 康 协 会  (N ational   M ental  H eal th A ssociation) 
电 话 ：  1-800-969-6642 
传 真 ：  1-703-684-5968 
听 力 障 碍 者 电 话 ：  1-800-433-5959 
网 址 ：  http://www.nmha.org
该 协 会 与 340个 机 构 合 作 以 鼓 励 有 关 心 理 健 康 的 教 育 、 研 究 、 及 服 务 项 目 。  
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通 往 健 康 之 路 是 由 位 于 国 家 健 康 部 的 妇 女 健 康 办 公 筹 办 的 全 国 性  健 康 项 目 。  欲 知 有 关 这 个 活  动  的      
具 体 情 况 ， 请 拨 打  1-800-994-96626或  1-888-220-5446(   有 听 力 障 碍 者 专 线 ) ，  或 上 国     
家 妇 女 健 康 信 息 中 心 的 网 站  http://www.4woman.gov。  欲 订 阅 改 善 健 康 知 识 的 电 子 邮 件 ，  
请 双 击 �Click here for w eekly heal th tips by e-mail” 一 栏 。  
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